•さすの ヘルシー天ぷら 

(えび/いか/あなご/れんこん/ 

かぼちゃ/さつまいも） 


焼きらの 

•鶏 手羽先のつけ焼さ 
•ピーマンの 肉づめ…- 
•豚肉の 野菜ロール…- 


炒めらの 


八ム入りスクランブルエッグ 

いり卵 . 

ベーコンエッグ. 

巣ごちり卵 

♦茶わん 蒸し•…•… 

♦ル 田巻き蒸し… I 


グラタン 


•焼きそば . 62 

•牛肉と ピーマンの細切り炒め 

(チンジャオ□ウスー） . 目 S 

•豚肉 とキャベツの辛みそげめ 

(ホィコー□ゥ） . 的 

♦八宝菜 . 63 

•鶏肉と きのこの中華妙め . 63 

お菓子 

チーズチップス . 64 

べつこうあめ . 64 

大福もち . 64 

プリン . 64 

〔クッキーいろいろ〕 

•型 抜きクッキー . 65 

•絞り出し クッキー . 65 

隹 □ッククッキ. . 65 

•デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ） . 66 

共立て法の作りかた . 66 

•チ ーズケーキ . 67 

パウンドケーキ . 67 

シフオンケーキ . 68 

フルーツクラフティー . 68 

□ —ルケー千 . 69 

マドレーヌ . 69 

アップルパイ . 70 

りんごのプリザーブ 

スティックパイ . 70 

シュークリーム . 71 



〔パンいろいろ] 

参 バター □ —ル (□ —ルパン）…72 
イギリスパン（山形パン）…‘73 


参 スイートロー J レ . 73 

参 オニオン n — J レ . 73 

フランスノくン .74*75 

ベーコンエピ/シャンピニオン 

ピザ . 75 

I 、—スト . 75 


参 マカ□ニクラタン . 54 

冷凍グラタン 

ホワイトソース . 54 

参 ラヴニア . 55 

•えびの ドリア . 已已 


♦なすと トマトのチーズグラタン…•已5 

同時に2品 


〔オーブンでお総菜2品] 

豚バラ肉の香味焼き . 已目 

野菜のオーブン焼き . 已目 

〔オーブンでお菓デ2品] 

プチパイ . 已目 

フレンチ I -ースト . 已目 

〔レンジでお総菜2品] 

肉じゃが . 已7 

カレー . 已7 

かぼちゃのそぼろ煮 . 已7 

□—ルキャベツ . 已7 

パリッ庫網焼き 

♦チルド 食品 . 58 

さつま揚げ、厚揚げ/焼さ魚のこんびりあた 
ため/焼さとりのこんびりあたため/ラなざ 
のかば焼さ/八ンバーグ、チキンステーキ 

• 調理済み冷凍食品 . 59 


フライ、ナゲット/;令凍八ンバーグ/;令凍焼さ 
おにぎり/冷凍たこ焼を/;令凍春卷さ/ 
冷凍較テ 

ヘルシーメニュー 


揚げらの 

•鶏のから 揚げ . 60 

•ヒレ カツ 

(チキンカツ/白身魚のフライ/ 

えびのガ ー U ックフライ） . 目日 

煎りパン粉の作りかた . 目日 


め 


ご飯 . 已1 

おかゆ（白びゆ） . 已1 

赤飯(おこわ） . 已1 


卵 


標準計量カップ•スプーンでの質量表… • 41 
加熱時間一覧表 . 42,43 

レンジの便利な使いかた 

お酒のあたため . 44 

湯せん . 44 

とかしノ くター/とかしチョコレート 

お燥 . 44 

塩/砂糖/カルシウムふりかけ 

インスタント食品 . 44 

I ラー 乂ン • ヌードル.カレー 
I 幷ものの具.ご飯(真空パック ) J 


了イデ了メニュー ー 

いちごジャム . 45 

果実酒 . 45 

梅酒/レモン酒/コーヒー U キュール 

アイスクリームをやわらかく…" 45 
簡単利用 . 45 

豆腐の水切り/レモン絞り/干ししい 
たけのちどし 


♦焼きいも . 46 

♦イタ リアンサラダ . 46 

〔踩菜の煮もの] 

筑前煮 . 46 

魚か 

結のホイル焼き . 47 

かますの香草焼き . 47 

結の塩焼き . 47 

塩魚ま 

魚の照り焼き . 47 

ぶり/まぐろ/さわら 


肉 

□—ストチキン . 48 

□—ストビーフ . 48 

焼き豚 . 48 

スペアリブ . 49 

焼きとり . 49 

レバー 

ウインナ-ソ-セ-ジのベ-コンきき…49 

さやいんげん/チーズ/レバー/かを 

八ンバーグ . 50 

〔赤ワインを使った煮もの] 

鶏肉のワイン煮 . 50 


6 6 6 


2 2 2 3 3 

己巳巳 巳已 


料理編もくじ 


料理編 


〇 


• EP はオート調理です 


_ レンジで発禱 _ 

〔かんたんパン] 

かんたんパン(シンプルパン) . 76 

レーズンパン . 77 

セサミパン . 77 

カレーパン . 77 

〔ヨーグルト] 

ヨーグルト . 78 

ヨーグルトソース . 78 

カスピ海ヨーグルト 

〔納豆.甘酒] 

納 S . 79 

欄 . 79 


重み蒸し 


•白菜の 重ね蒸し . 

参 链の野菜蒸し . 

参 負周のけんちん蒸し . 

♦かれいの 姿ワイン蒸し 

度周の姿蒸し 


素ががポイント豆腐料理 


豆腐の チこズ ケーキ . 

豆腐とほラれん草の水鞍子 • 


84 

84 

85 
85 


86 

86 

86 


_ 蒸しもの _ 

参に らまんじゅう . 80 

•菊花 シューマイ . 80 

♦キャベツの 皮シューマイ . 80 

•ほ ラれん草と豆腐の蒸し較子 . 81 

参かん たん肉まん . 81 

市販の点/こ、 . 81 

「魚の蒸しもの料理」 

•魚の レモン蒸し . 82 

•結の 冷製 . 82 

「肉の蒸しもの料理」 

•鶏の 酒蒸し . 82 

•蒸し 鶏のあえちの . 83 

•蒸し 鶏の黄身酢あえ . 83 

♦蒸し 鶏のねざみそあ . 83 


亡白角皿を使ったリレー加款メニュ 


えびと野菜のパエリア 
S —卜□ーフ . 


87 

87 


グリル陶板焼きメニュー 

卜ースト&ベーコンエッグ . 88 

ナン . 88 

ナシゴレン . 88 

痛鮮風チナ三 . 89 

カルツオーネ . 89 

ピタパン 
ねざみそ□ール 


標準計量カップ-スプーンでの質量表（単位 g ) 


(1 mL= 1 cc) 


このククレットガイ 
ドに使用している計 
量カップ-スプーン 
での質量(重量）は表 
のとおりです。 


計量 

食ロロ名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじ 
(1 已 mL ) 

カップ 
に OOmL ) 

計量 

食ロロ名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじ 
(1 已 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

水.酢.酒 

5 

1已 

如日 

トマトピューレ 

5 

16 

引日 

しよラゆ•みりん•みそ 

6 

18 

の0 

ウスターソース 

5 

16 

220 

食塩 

6 

1已 

210 

マ3ネーズ 

5 

14 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

110 

粉チーズ 

2 

6 

80 

小麦粉(薄力粉） 

3 

8 

100 

生クリーム 

5 

15 

200 

小麦粉(強力粉） 

3 

8 

10已 

油.バター.ラード 

4 

13 

180 

パン粉 

1 

4 

45 

ココア 

2 

6 

80 

粉ゼラチン 

3 

10 

130 

白米 

— 

— 

160 

トマトケチャップ 

6 

18 

S 4 日 

炊きたてご飯 

— 

— 

120 


料理編 
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※野菜の区分けは . 

• 「葉菜」 . ほうれん草、ノ J 化讓など葉を食用とするもの。 

• 「果菜」 . なすやとうもろこし、かぼちゃなど果実や種子を食用とするもの。 

• 「巧菜」 . カリフラワー、ブ□ッコリーなど花弁やつぼみを食用とするもの。 

• 「根菜」 . じゃがいも、さつまいもなど地下部にある根塞やを食用とするもの。 

( 阳葉•果萄 のコツは、27、46ぺージを参照します。） 

※手動レンジの加熱時間の決めかたは、29ページを参照します。 


(1 mL=l CC) 


解;まの目ま時間 


食品の保存状態、形状などにより仕上がりが変わりますので 
途中様子を見ながら加熱してください。 


材料 

分量 

加熱時間 

材料 

分量 

加熱時間 
(1 レンジ1100 WI ) 

ひさ肉 

20 Og 

日〜7分 

まぐろ(ブ□ック) 

200呂 

4〜目分 

薄切り肉 

200呂 

4〜目分 

いか(□—ル） 

10 Og 

2〜3分 

鶏ちち肉 
滑なし） 

250呂 

腹を下にして） 
目〜7分 

切り身魚 

1切れ 
(100浸） 

2〜3分 


※ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡トレーにのせたままで加熱します。 
※解凍後3〜5分放置して自然解凍します。 


皮をむいたさといもは、塩ちみして水で洗い、 
めめりを取る。 


ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて加熱する。 


さいの目切りは、仕上がり調節圖]にする。 


200g 


150呂 


300呂 


3分30秒 
4分 


約4分 


5分30秒〜6分 


加 

熱 

時 

間 


少少 

め 

を 


萨 きそ ば 
牛肉とキャベツの辛みそ炒め 
豚肉とピ -7 ンの細切り炒め 
八宝菜 
鶏肉ときのこの中華炒め 


17炒めらの 


目2,目3ページ参照 


標準量 


7〜8分 


□ 


乳 

ー ヒー 


2牛乳 


容器は広□で、背の低いちのに8分目まで入れ 
ます。 


X 


SOOmL 
150 mL 


約1分30秒 
約1分10秒 


オート調理メニューを手動調理するとさの 

加熱時囲一覽表 


様子を見ながら加熱時間を調節します。 

•印は ラップまたはふたなどでおおいをします。 
XEP はおおいをしない。 


レンジ調理 


乳]117炒めらの]防葉•果菜川 9 根菜 I の手動調理 


(ご飯、お総菜のあたため、解凍あたためメニューと冷凍した野菜は1目ページ、酒は44ページを参照してください。） 


メ 


名 


オート調理 


調理のコツ 


おおい 
の有無 


手 1) 調理の目安 (を ンシ] 7 00W|) 


分 


加熱時間 


葉 

菜 


ほラれ 
小松菜 • 


ん草 

春菊 


1 S 葉•果菜 


太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 
加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。 


章菜ャ 


ちやし 
ベ ツ 


1 S 葉•果菜 


白菜は葉先と根元を交互にする。 
加熱後、ざるにあげて水気をきる。 


200g 


2分 


- S 分20秒 


果 

花 

菜 


な 





す 

力 

U 

フ 

ラ 

9 

— 

ブ 

□ 

ツ 

□ 

U 

— 

グし 

1- 

ンアスパフガス 

さ 

や 

い 

ん 

げ 

ん 

さ 

や 

え 

ん 

ど 

ラ 

と 

ラ 

ち 

ろ 

こ 

し 

か 


ぼ 

ち 

や 


用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 
加熱後、冷水にとって色どめをする。 


ル房に分ける。 


200g 


IS 葉•果菜 


1分30秒 
〜 S 分 


はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。 


筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 


200g 


2分' 


2分30秒 


1 S 葉•果菜 


皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。 


300呂 (1 本) 


4分〜5分30秒 


大きさをそろえて切る。國で加熱する。 


200g 


2分30秒〜汾 


見表 


料理編 


2 



1 

9 

根 

菜 









1 

9 

根 

菜 


根菜 


\ り0クッキ^門ケーキ1鬥2バター□-ル1113グラタン] の手動調理 
ィ•—ソソ調挂^ •手動調理での付属品は黒角皿 (2 枚または1枚)を皿受棚に入れて使用します。 

♦ 《印の分量 （2 段調理）のオート調理はできません。（日4ページ参照） 


メ 


ユー名 


オート調理 


手動調理の目安 


分 


皿受棚 


温度 


加熱時間 


予熱なし 


予熱あり 


記載 

ぺージ 


グラタン 


クッキー 


マカ□ニグラタン 
えびのド U ア 


各4皿 


上段 


《各8皿 


上下段 


21〇で 


34〜38分 


3日〜:34分 


42〜48分 


38〜42分 


ラヴニア 


焼さ皿1皿 


上段 


38〜42分 


34〜38分 


丘3グラタン] 


※焼さ皿2皿 


上下段 


46〜50分 


42〜46分 


なすと卜7卜のチーズグラタン 


焼さ皿1皿 


上段 


ミ焼さ皿2皿 


上下段 


21〇で 


34〜38分 


3日〜:34分 


42〜46分 


38〜42分 


冷凍グラタン 

型抜さクッキー 
絞り出しクッキー 
チーズクッキー 


4血 


上段 


34〜38分 


34〜36分 


《 8血 

各黒角虹2枚 


上下段 
上下段 


〇〇クッキー I 


各黒角 mi 枚 


上段 


180で 


46〜50分 
32〜36分 


42〜46分 
28〜32分 


3日〜:34分 


26〜30分 


54 

55 


ケ-キ 


デコ レーシヨ ンケーキ 
(スポンジケーキ） 


m ケーキ1 1やや弱 1 


直径1 5 cm 


48〜5日分 


44〜48分 


のケー句 


直径1 8 cm 


170で 


54〜56分 


50〜54分 


直径2 1 cm 


下段 


日7〜6日分 


54〜57分 


チーズケーキ 


のケーキ I 


直径2 1 cm 


170で 


6日〜6扮 


55〜60分 


67 


パン 


バター□ール 


12バター□—ル 


2日個 


上下段 


1日個 


上段 


180で 


34〜38分 


28〜30分 


32〜35分 


26〜28分 


72 


スイート□ール 
オニオン□ール 


12 バター□ー ル 


(1 獻 


各10個 


上段 


180で 


3日〜34分 


25〜27分 


73 


(lmL=lcc) 


才ーブンメニューの食品の置きかたとポイント 


グラタン 
(黒角皿） 


シュークリーム 

(黒角皿） 


バター□ー ル 
篤角皿） 


山形パン、パウンドケーキ 
篤角皿） 


黒角の1枚 (上段） 


黒角の2枚 (上段-下段） 
奥 奥 


黒角の2枚 (上段-下段） 
奥 奥 


の 


轉© ◎ 
轉 ◎ ◎ 
◎喔） ◎ 


©(§)(§) 
◎ ◎ @ 
©(§)(§) 


^冷冷 
冷句^^ 
冷 


句句^ 

り 

りりり 


山おパン (下段） 
パウンド クーキ (下段） 
奥 


3刪ま中央に奇 
せで並べる。 


00 


〇 


手前 手前 

黒角皿1枚 (上段） 
奥 


ホ削 ま削 

黒角の1枚 (上段） 
奥 


211 ま中央に奇 
せで並べる。 


1皿のとさは 
軸に置く。 


喔） ◎ ◎ 
喔) (§ ◎ 
(§(§)(§ 


り^^ 
咬たり冷 
り^咬 


焼きむらび気になるときは残り 
時間10〜15分で黒角曲の前後 
を入れ誓えでさらに焼きます。 


手前 

焼きむらび気になるときは残り 
時間5〜8分で黒角皿の前後を 
入れ替えでさらに焼きます。 


ま前 

焼きむらび気になるときは残り 
時間10〜15分で黒ち皿の前後を 
入れ替えでさらに焼さます。 


手前 


黒角皿にタテ向きにのせで焼き 
ます。焼きむらび気になるとき 
は残り時間10〜15分で型の前 
後を入れ替えでさらに焼きま 
す。 



かんたんパン 

マドレーヌ-プリン 

(白角皿） IPAM 発酵 1 


篤角皿） 


テーブルプレートに置く 
(白ち皿は皿受棚に入れない） 

黒角の1枚•マドレーヌは (上段） 
プリンは (下段） 


奥 

< - ^ 



奥 



000 0 



?-^ 

0000 



0000 

0 - i 



0000 


手前 

テーブルプレートにオーブン 
シートを敷いで置きます。 

v - リ 

手前 

焼きむらび気になるときは残り 
時間15〜20分で黒ち皿の前後を 
入れ替えでさらに焼さます。 


《焼きむ S が気になるときは、加熱途中で食品の前後を入れ 
替えたり、上下の焼さむらが気になるとさは調理途中で上 
下段を入れ替えます。 

《市販の料理ブックのオーブンメニューや市販の生地を使5 
とさは、斜理編の類似したメニューの温度と時間を参考に 
して手動で様子を見ながら焼いてください。 


加熱時間-覧表 


料理編 
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レンジの 細@曾の@@ 


アルミパックの 
レトルト食品 

カレー. 

井ちのの 
具など 


真空パック食品 
ご飯ちのなど 




心川/1/7 


袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラップまたはふた 
をします。 

•リ日熱後、よくかき混ぜます。 

♦ おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

X いかやえび、丸ごとのマッシュルームやきくらげなどび入つで 
いるちのやカレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびあり 
ます。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除いでおきす。） 

袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでか 
らラップまたはふたをします。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま加熱するときはメーカーの指示に従い、巧をあけた 
り一部シールをはびしたりしでから必す加熱室のテースレプレー 
卜の中央に置いで、手動で如熱します。 

•如熱時間は、メーカーの指示時間を目安にしで様寺を見なびら如 
熱します。 


おたため 


I おたため I 

または 
[1 ごはん I 


お酒のあたため湯せん 


乾燥 


便 

利 

な 

使 

い 

か 

た 


始 


お酒はコップまたは徳利 
に入れで I レンジ1700 W | 

であたためます。 又こン 

130 mL (徳利 1 本) 40 〜 50 秒 
ISOmL (コップ 1 杯または 
徳利1本） 

50 秒〜 1 分 

(1 mL =1 cc ) 

〔ひと < ちメモ） 

•徳利であたためるときは、くびれ 
た部分より1 cm ほど下まで入れま 
す。 

•びん詰めのお酒は必すをを巧いで 
からあたためます。 


とかし バター 


バター (40 g ) を耐熱容器に入れ い 
ジ i 200 Wl 加熱します。卜一 
ス 卜用のめりバターにするときはに 
ンジ | r 00\ A ^ を使い に分〜2分30秒 I 加熱し 
でやわらかくします。 


とかし 
チョコレ- 

チョコレート （50 呂） を細かく砕いで 
耐熱容器に入れ、途中かき混ぜなびら 
[レンジ l 2 ；00 V ^ 臣〜6分 I 加熱します。 


湿った塩、固まった石少糖 

塩、砂糖(各100旨)はそれぞれ皿に広げ 
I レンジ1700 W | |1〜2分 I ずつ加熱すれば 
ちとのサラサラ状態になります。 

煮干しで 

カルシウムふりかけ 

煮干し（100呂）は内臓を取って皿に広 
げ I レンジ l 2 00 W | |3〜4分| 途中かき混ぜ 
なびら加熱します。 

ちめでからクツ 
キングカツター 
た、 S キサーにか 
け、塩(少々)で 
味をつけます。 


成}^ 

•バターやチョコレート、煮干しは、に 

」だ AfVit 


ンジ l 7 00 W |、| レンジに 00 WI で如熱す 

pffi 

陸)） 

ると、飛び散ったり、こげたりすること 


びあります。 



インスタント食品 


•貪品は保存状態や種類によって加熱時間び多少異なります。様子を見なびら加熱し 
でください。_ ノ 

* 電子レンジでの使いかたび指示してあるときは、その指示を目安に加熱してくださし、。 
* 加熱時剧ま、高周波出力700 W の目剥き間です。 （ lmL = lcc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


発泡スチ□ールや 
袋入り 
ラーメン • 

ヌードル 
など 



カップまたは袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんが水面から出ないよラに 400 〜 500 mL を入れで図 
のようにラップをします。 破裂防止のため 

•調日未料はメーカーの指示に従って！]日えます, 

•容器は、めんが'水面から出ない大きさのち 
のを使います。 

•リ日熱後、よくかき混ぜます。 


カップめん(標準 量) 



1レンジ1700 w | 

|4〜说1 

メン 

袋入りラー. 

1レンジ1700 W | 


度〜7巧 
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アイデア 


了イスクリーム 
をやわらみぐ 



いちごジャム 


r レンジ I ク 00 WI 約8分 
L レンジ pOOWl 4〜5分 


力刖一 


約800 kcal 


材料 

いちご . 300呂 

砂糖 . 150〜200呂 

レモン汁 . 大さじ1 

サラダ油 . 1〜3滴 


@ 


作りかた 

〇いちごは洗つでへ夕を取り、％量 
をつぶしでから深めの耐熱容器に入 
れ、©を加えます。 

@ I レンジ 1700 W | 瞬巧卵 □熱し、アクを 
取つで混ぜ、さらに L レンジ 1700 WJ 吕三 
5分」 加熱します。 


ジャムのコツ 


•煮つめるので、ラップまたはふたは 
しません。 

•レモン汁は固まりやすくするために、 
サラダミ由はふきこぼれを防ぐために 
如えます。 

•加熱直後はゆるくでち、ちめるとド 
□ッとなつでくるので、加熱しすぎ 
ないよラにします。 

•砂糖は巧みで加減しますび、少ない 
ほど保をびききません。 


梅酒 

力 gij - 約1980 kcal 

材料 

青梅 . 500呂 

ホワイトリカー . カップ4；^ 

ク'ラニュー糖 . 100〜200呂 

作りかた 

〇きれいに洗って水気をふいた青梅、 
ホワイトリカー、グラニュー糖(巧みで 
加減)を容器に入れ、ふたをしで医乏 
ジ 1700 W | 厮ち巧 加熱し、静かにかき 
混ぜで砂糖をとかし、をまします。 

@清潔な耐熱容器に入れ、ふたをさ 
っちりしで保をします。1週間めく 
らいで飲めます。 

〔ひと < ちメモ） 

•同様にしで青梅の代わりに、レモン 
(5 個•皮と白い部分を除いで輪切り）と 
レモンの皮 （1 個分）で レモン 酒に。 

コーヒー豆 （70 粒）とオレンジまたはレ 
モンの皮 （1 個分）で コーヒーリキュール 
び作れます。 


アイスクリーム 


广 N 

19アイスクリー厶1 

レンジ 

V ) 



リ□熱時間の目安（100旨)約1分 


材料 

市販のアイスクリーム 


100〜1000呂 


簡単利用 


作りかた 

〇ち凍室から出しばかりのコチコチ 
に凍っているアイスクリー厶は、ふた 
やシールを取りはずし、容器のまま 
テーブル プレー トの中央に置きます。 
@ |9アイスク リー 厶 I で加熱し、すぐに 
取り出しで早めに召し上びります。 

t ひと < ちメモ） 

• 冷凍室から出したばかりのコチコチに 
凍つでいで、スプーンび入らない固いア 
イスク IJ ームを加熱します。 
•アイスクリームをやわらかくするコツ 
は23ぺージを参照します。 


豆腐の水をり 

下ごしらえの豆腐の水きりびレンジ 
ならアツといラ間。 1 了 (約 300 g ) を 
皿にのせ、おおいをしないで 心ン巧 
m 歴^加熱し、ふきんなどで水 
気をふき取ります。 


レモン絞0 

固くで果汁び綾りにくいレモンやす 
だちは、電寺レンジでサツと加熱す 
るだけでラクに絞れます。レモン1個 
なら的ジで福?^[ 3 〇〜 4 〇秒 I です。 


干ししいたけのもどし 

干ししいたけを急いでちどしたいと 
き、水でちどすより早くでとでち便 
利。容器に2〜3枚とひたひたの水を 
入れでル皿かラップで落としぶたを 
し I レンジで 00\ A (| 150秒〜1分30砂 1 加熱 
します。 


アイデアメニュー 


料理編 


5 





























































































































焼さいち 


リ□熱時間の目ち2本で約25分 
力〇リー (1 本分）約 310 kcsil 


材料 

さつまいち （1 本約250呂のちの） 


2〜4本 


作りかた 

さつまいもは テーブル プ レー トの上に 
のせた焼網に並べで 116焼きちの I で加 
熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• じゃがいち （1 個約150旨のちの’3個） 
は同様にしで如熱し、ベークドポテトに。 
• さつまいちの分量び100旨未満の才一 
卜調理はできません。 


(他の野菜は42ページ参照） 


♦料理に合わせた下ごし5えを 

裏、果 • 巧菜類の根の太いちのには、 
十文字の切り目を入れたり、房になっ 
でいるものはル房に分けます。 

根菜類は、同じ大ささにのりそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを選び 
ます。 

♦材料に合ったアク抜きを 

加熱前に、か、薄い塩かや酢かにさら 
しでアク抜きをします。 

•水気をさ5ずにラップでぴった 
り包む 



イタリアンサラダ 


如熱時間の目ち 約7分 

力□リー （1 人分）約 400 kcsil 

材料 (4 人分） 

さやいんげん . 200呂 

じゃが'いち . 大2個(約400呂） 

サラミソ ー tZ - ジ（薄切り） . 12枚 

プ at スチーズ . 60邑 

スタッフドオリーフ''(薄切り） . 12個 

アンチョビー(みじん切り）………8枚 
玉ねぎ（みじん切り）…•…個(約50呂） 

@1パ它リ（みじん切り） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよラ . 少々 

才 IJ - フ''オイル . カップ^2 

レモン（くしお切り） . 適量 

作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長いも 
のは半分にのってラップで包み、 歴； 
襄果菜 I で加熱しでざるにとります。 
©じゃびいちはきれいに洗い、皮ごと 
ラップで包み 『9根 朝 で 加熱します。熱 
いラちに皮をむき、层さ1 cm の半月の 
りにします。 

@プ日じスチーズは 1 cm 角のさいの目 
のりにします。 

© ボールに@を入れ、かき混ぜなび 
らオリーブオイルを加えでドレッシ 
ングを作ります。 

@ネオ料すベでを④のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります。 


•大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。 
市販の煮込容器を使ラと便利です。 

•煮汁は多めにずる 

煮汁から巧料び出で、脱水したり、 
こげたりしないよラにします。 


; 茶の煮るの 


筑前煮 


@ 


カロリ ー(1 人分）約 250 kcsil 

材料 (4 人分） 

鶏ちも肉（ひと□大じ切る) . 200旨 

にんじんほし切り） . 100旨 

ごぼうほは！]り、酢水につける）………150旨 
れんこんほ顺り、酢水につける）••…100呂 
干ししいたけ（ちどしで5づきを取る）" 4枚 

こんにゃく（ひと□大にちぎる） . 1枚 

だし汁 . カップ1 

酒 . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ4 

しよラゆ . カップ％ 

サラダミ由 . 適量 

作りかた 

〇つライパンにサラダ油を熱し、鶏肉 
を炒めで取り出し、野菜とこんにゃく 
を炒めます。 

@容器に①と合わせた@を加えでか 
き混ぜ、落としぶたとふたをしに^ 
I レンジに 00 WI 瞬^ リ 
レー加熱し、かき混ぜます。 

( U レー加熱の使いかたは3日ページ参照） 


•落としぶたをずる 

煮汁び全体にゆきわたるよラにします。 
落としぶたびないときは、平曲やオー 
ブンシートをなあに切って十文字の切 
り目を入れたものを使います。 

•加熱後はしば5く置く 

味をなじませます。 




118葉•果菜1 

レンジ 

V _ J 


119根菜1 





[レンジを OOV ^ 約8分 


[レンジ MOW ] 約 5 0分 


(リレー加熱) 




煮ちののコツ 


葉•果采、根采のコツ 


野菜 


野菜 
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魚か 



結のホイル焼きかますの香草焼き 



210で 

上段 

1才ーブン1 

(予熱なし） 

28〜32分/ 

! \ 



力 □ リ ー (かます1尾分）約11 0 kcal 

材料 (4 人分） 

カロリー (1 個分）約200 kcal かます （ 1 尾150〜 180g のもの) . 4尾 

ホ九凶個オリーブオイル、塩、こしよう••…各少々 

MWv luyjj 香草（日-スタ」-ディルつレンチタラコン等）。各適量 

を結。切れ•約 80 g のちの） . 4のれ が川 W . T ィル、ゾレ y パフ」刈 □巧ミ 

大正をび（尾と一節を残しで殻をむさ、背わた (3 けた 

戸芒) . う J 〇かますはえらと内臓を取り、さっ 

玉ねぎこ欄の . i ：^ ii ®2 oog ) fi ? ミ、質？ S き己置、5!本にす 

レモン （薄切り） . 4枚 フオイルをめっで姑、ししよつ 

バター (5 mm 角に切る) . 40呂 なノ从ります。 

塩、こしょう、レモン汁 . 各少々 @黒角皿に焼網をのせ、かますを盛 

- り付けたときに上になるちを下にし 

作 0 かた で並べ、上に香草をのせ、 下段に 入れ 

〇結は軽く塩、こしょラをしでレモ ます。 

ン汁をふ0かけ、しばら<おきます。@巧での I 約30分」焼きます。途中裏 
@ 25 x 25 cm の大きさにのったアル返し報知音び鳴ったら裏返しで、再 
S ホイル4枚に薄くバター(分量外)を び焼さます 

めります。 。 

© ②に玉ねぎを等分にのせ、①、えび、 〔ひとくちメモ：！ 

しいたけをそれぞれ入れ、塩、こしよ •焼きび足りないときは、表を ロリの で 

うをしでレモン汁をふり、上にレモン 追！]日！]日熱します。 

をのせ、バターを散らします。アルミ 
ホイルの□を閉じで黒角皿に並べ、 上 
段に 入れ 材-ブソに10で11 2 8〜3 2 分 I 
加熱します。 


■ ■ 一 ;--#* ち :*. お V ど巧 ■■ 巧ぶ - 

广 • • • ， * •-, 

"-ピ 城だ ご 



mrnarnimsmmm 

角まの塩焼さ 



力日リーり切れ分）約 170 kcgil 

材料 (4 切れ分） 

生鮮の切り身 （1 切れ約 loog のもの)…4刷 a 
塩 . 少々 

作りかた 

〇結全体に軽く塩をふります。 

@黒角皿に焼網をのせ、①を盛りつ 
けたとさに上になるちを下にしで並 
ベます。 

© ②を 下段に 入れ医远 
焼さます。 

©途中、裏返し報知音び鳴ったら裏 
返しで、再び焼さます。 

t ひと < ちメモ） 

•塩链 （1 切れ約 lOOg のちの- 4切れ）ち 
[^ UJU ] 阮〜 M 同様にしで焼きます。 
•焼きび足りないときは表を^51因で 
追熱します。 





魚の照り焼さ 


^力□リー_(ぶり1切れ分）_約 270 kcal 

材料•作りかた 

ぶり、まぐろ、さわ 6(1 刷 a 約100客の 
ちの•各4のれ）は、たれ（しよラゆ、 
みりん各カップ；^)に約30分ほどつ 
けでから結の塩焼さを参照し I グリル I 
P 〜26知焼きます。 


魚介 
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□ ーストチ丰ン □ ーストビーフ焼き豚 


「オーブン 

(予熱なし） 


210で 
60〜70分 


下段 


力〇リー約1220 kcal 


材料 

若鶏（内臓抜きで1.21<呂くらいのちの）……1羽 

レモタ . 個 

塩 . ルさじ2 

こしよう、サラダミ由 . 各少々 

にんじん、玉ねぎ、 to リ（备薄切り） 

. 各100呂 

サラダミ由 . 適量 


作りかた 

〇鶏の首は皮を残しでつけ根からの 
り落とし、レモンののり□で全体を 
こすり、よく洗って水気をふき、塩、 
こしよラをすり込みます。 

@手羽を背中で組ませで胸を上にし、 
竹串で両足を脳に止め、木綿製のた 
こ糸でしばっでおをととのえます。 

@黒角皿の中央に野菜を広げ、水カツ 
プ1 (200 mL ‘分量外)をそそぎます。 
© 鶏の胸を上にしで野菜の上にのせ、 
表面全体にサラダ油をめり、 下段に 
入れ I 才-フ'习を TO [^70 刻 焼きま 
す。 

(lmL=lcc) 

〔ひと < ちメモ） 

* 胸や足の部分び焼けすぎるときは、ア 
ルミホイルでおおつでください。 

•竹串を刺しで透明な肉汁び出れば、焼 
き上びつでいます。 


r オーブン 

(予熱なし） 


210で 
38〜42分 


下段 


^ DU - 約 1440 kcsil 

材料 

牛ちち肉（かたまり） . 約80 Og 

にんにく（すりおろす） . 1片 

にんじん、玉ねぎ、它〇リ(备薄切り） 

. 各50昼 

塩、こしよラ . 各少々 

サラダミ由 . 大さじ2 

作りかた 

〇牛肉に塩、こしよラをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしばっ 
でおをととのえ、サラダ油を全体にめ 
ります。 

@サラダ油（分量外）をめった黒角皿 
の中央に野菜を広げ、上に①をのせで 
下段に 入れ 朽习138〜42分 I 
焼きます。 

©たこ糸を取って薄くのり、野菜とと 
ちに器に盛り、グレービーソースを添 
えます。 

〔ひと < ちメモ） 

•グレービーソースの作りかたは野粟と 
肉汁を鍋に移し、スープ(固形スープ 
個を水1カップ (200 mL ) でといたもの)を 
如えで煮つめ、ふさんでこし、塩、こし 
よラをします。 

• 冷蔵室で巧分に冷やしでから切ると切 
りやすく、ラま日ホちそのまま保でます。 



180で 

下段 

1才ーブン1 

(予熱なし） 

65〜70分 

III \ 


力刖一 

約1270 kcal 


材料 

豚肩□-ス肉（かたまり） . 約500旨 

しよラが'(みじん切り） . 1かけ 

長ねぎ(みじん切り） . 本 

しよラゆ、酒 . 各大さじ4 

砂糖、ホみそ . 各大さじ:^ 


@ 


作りかた 

〇豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、®と一緒にポリ袋に 
入れ、ち蔵室で半曰似上おきます。 



@黒角皿にアル S ホイルまたはオー 
ブンシートを敷いでのせ、汁気をきっ 
た①をのせで 下段に 入れ 甘-ブス 
陶。口 165〜70分 I 焼きます。 

©たこ糸を取って薄くのり、器に盛 
りつけます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚肉は直径5〜 7 cm のちのを使います。 


肉 
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スペアリブ 


焼きとり 


n ^_ 200で 1 W 


下段 

嘻^が〜50分/一 ^\ 


グリル 28〜30分 


力□リー （1 人分） 


約 420 kcsil 


材料 (4 人分） 

スペアリフ ''. 約800旨 

塩、こしよラ . 各少々 

トマトクチヤップ . 大さじ3 

ウスターソース . 大さじ5 

ホワイン . 大さじ5 

しよラゆ . 大さじ5 

サラダミ由 . 大さじ1 

豆板誓 . 小さじ;4 

にんにく(すりおろす） . ル1片 

塩 . ルさじ％ 

こしよラ、ナツメク' . 各少々 


@ 


@ 


© 


作りかた 

〇スペアリブに塩、こしようをし、 
合わせた®につけでときどき返しな 
びら冷蔵室で半曰]^上おさます。 

© 黒角皿にアル S ホイルまたはオー 
ブンシートを敷いでのせ、①を並べ 下 
段に 入れ 好^^ 巧庐 焼 

きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 焼網にのらないちのは才ーブンシート 
を敷いた黒角皿にのせで焼きます。 


力〇リーり串分）約 iiOkcal 

材料 （10 串分） 

鶏もち肉り枚約 200 g のちの、ひと□大 

に切る） . 2枚 

長ねぎ （4 〜 5 cm 長さに切る） . 2本 

しし屋辛寺（種を取る） . 10本 

しよラゆ . カップ:^ 

みりん . カップ％ 

砂糖 . 大さじ2〜3 

サラダミ由 . 大さじ1 

作りかた 

〇合わせた©の中に@をつけ、とき 
どき返しなびら、30分〜1時間おいで 
肉と野菜を交豆に刺します。 

@黒角皿にのせた焼網に①を並べ 下 
段に 入れ ヴ U ] 別28〜30巧 焼きます。 
© 途中裏返し報知音び鳴ったら裏返 
しで、再び焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• たれは市販のちのを使ラと便利です。 

• 鶏ちも肉の代わりにレバー(約400呂） 
を使うときには©にしようび汁（大さじ 
1) を如えます。 

• ちれび気になるときは、黒角皿に才ーブ 
ンシートまたはアルミホイルを敷きま 
す。 


ウイン ナーソーセージ 
のべーコン巻き 


L レンジ1700 W 」 2分, 


2分 20 f 少 


• 焼をび足りないとをは ル1 で追 ?] DM 
熱します。 


力□リ^ (1 個分）約 120 kcgil 

材料 （12 個分） 

ベーコン(半分に切る）…••…6枚(約100 g ) 
ウインナーソーじージ•…6本(約100 g ) 

作りかた 

〇ウインナーソー t ージはのり目を 
入れるか、フォークや竹串で巧をあ 
け、半分にのります。 

@ウインナーソ ー t - ジをべーコンで 
巻き、楊枝で止めで皿に並べ r レンジ I 
〜巧巧 加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•ベーコンの脂び気になるときは、リ□熱 
後、ペーパータオルなどで取るとよいで 
しよラ。 

• ゆでたさやいんげん(約 50 g ) と巧寺木 
切りしたチーズ(約60呂)を一緒に巻いで 
ちよいでしよラ。 

• レバー(約 150 g ) にしようゆ（大さじ;^) 
をかけ I レンジ'1700 W | I 約50秒 I 如熱したも 
のを巻いでちよいでしよラ。 

•かきのむき身(約200呂)に塩、レモン汁 
( 各少々）をふり I レンジ I こ 00 W | I 約50秒 I M 
熱したちのを巻いでちよいでしよラ。 


肉 
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赤つインを懷った煮もの 



八ンバーグ 



250で 

上段 

1才ーブン1 

fU \ 

28〜32分 

III \ 

(予熱なし） 



力刖一 

約1800 kcal 


材料 (6 個分） 

玉ねぎ(みじんのり）。ル1 il (約150呂） 

ノスター . 20呂 

含びき肉 . 450 g 

ノ'^ン粉 . カップ1 

牛乳 . 大さじ 4)4 

卵（ときほぐす） . 1：^個 

塩 . ルさじ；4 

こしょラ、ナツメク' . 各少々 

トマトクチヤップ、ウス ターソース 

. 各適量 


@ 1 ; 


© 


(2 段で焼く時は材料を2倍にする） 


作りかた 

〇耐熱容器に@を入れ 万歹 WM 
r 約3分1 加熱します。あら熱をとり、 © 
を加えでよく混ぜ、6等分します。 
(材料び2倍のときは約5分如熱） 

@手にサラダ油(分量外)をつけ、を地 
を片手に数回たたさつけで空気を抜 
き、ル判おにしで中央をくぼませま 
す。 

@黒角皿にアル S ホイルまたはオー 
ブンシートを敷き、②を並べで 上段に 
入れ 好^ブ习1250で128〜32分 1 焼きま 

す。 （2 段のとさは黒角皿2枚を 上段と 下 
段に 入れ33〜37分焼く） 

〔ひと < ちメモ） 

• 100%牛ひき肉を使っでビーフの八ン 
バーグにするとさは、リ日熱時間を3〜4 
分短かめにします。 

• を地作りにクッキンヴカッターやプ日 
ミキサーを使って作るときは、それぞれ 
の取扱説明書を参照します。 


八ンバーグのコツ 

♦分量は 2 〜 12 個まで 

•アルミホイルを敷いたときは 

2 〜 6 個を焼くとさは 1 段で、 7 個]^上 

アルミホイルに薄くサラダミ由をめり、こ 

は 2 段にします。 

びりつさを少なくします。 

♦生地の作りかたは 

•冷凍八ン バーグな どは 

練らないよラによく混ぜ、空気抜さをし 

• 巿販の生の冷凍八ンバーグは同様にし 

でからおを作つで焼くと、やわらかくふ 

で焼きます。 

つくらと仕上びります。 

• ちのまま冷凍したちのは 30 〜 34 分焼 

♦生地の中央をくぼませて 

きます。 

乂の通りを良くし、焼き上びりの中央の 


ふくれをふせぎます。 



鶏肉のワイン煮 


[レンジ] 700 W ] 約8分 


[レンジ [200 W | 約50分 


(リレー加熱) 


力日リ-り人分）約 420 kcgil 

材料 (4 人分） 

鶏ちも肉谓つきで1本約200吕のもの) "4 本 

塩、こしよラ . 各少々 

ル玉ねぎ . 12個(約200邑） 

マッシュルーム . 14個(約 120 g ) 

ホワイン . カップ％ 

スープ (固形 スープ 1個をとく） 

. カップ％ 

@1トマトピューレ . カップ:^ 

ブークガルニ (□- リエ、ノ化リの室 

などを束ねたちの） . 1束 

塩、こしよラ . 各少々 

サラダミ由 . 少々 

作りかた 

〇鶏ちち肉は関節の部分で2つにの 
り、塩、こしよラをします。 
©フライパンにサラダ油を熱し、鶏 
肉の両面に焼さ色びつくまで炒めで 
取り出し、野菜を入れで軽く炒めま 
す。 

© 容器に②と鶏肉、混ぜ合わせた® 
を入れでかき混ぜ、落としぶたとふた 
をしで に7ジ|7胃雨8分し に^ 
欧頭颇0刻 IJ レー加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 煮ちのの〕ツは46ぺージを参照します。 
• リレー如熱の使いかたは30ぺージを参 
照します。 

• ホワインは動脈硬化のす防効果び高い 
ポリフエノールを多く含んでいます。 


肉 


料理編 




ご飯 


r レンジ T 700 W 1 約7分 
L レンジお OOWJ 20 〜25分 


(リレー加熱） 


力□リー （1 人分）約 260 kcgil 


材料 (4 人分） 

米 . 

. 


カップ 2(320 呂） 
.…- 440〜 480 mL 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をの 
り容器に入れ、分量の水を加えでふ 
たをしで、約1時間つけで吸水させ 
ます。 

Q r レンジ l ^— OOWI 係勺7分し I レンジを 00 WI 
120〜25分 I リレー加熱しでかき混ぜ、 
ふきんとふたをしで蒸らします。 


力日リー (1 人分）約 70 kcsil 

材料 (4 人分） 

米 . カップ; 4(80 呂) 

水 . 600 mL 

塩 . 少々 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

米は洗い、ざるにあげで水気をきり、 
深めの容器に入れで分量の水を加え、 
ふたをしで I レンジ1700 W 1 同^7^ 、 

I レンジに 00 WI 130〜35分 I IJ レー加熱し、 
塩を加えます。 


•大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。巿販の 
煮込容器を使ラと便利です。 


( U レー加熱の使いかたは30ぺージ参照） 


•必ず吸水を 

ご飯のとさ、炊く前に分量のかに1時間 
ほどつけ、巧分吸水させます。 


•ご飯の水の 量と 力 [ 

熱時間 

( lmL = lcc ) 

米の 量 

水の 量 

1レンジ I 7 00w | ( ル 如執^ 1レンジ l 2 oow | 

カップ1 (160 呂） 

240〜 260 mL 

約5分 - 六約15分 

カップ3 (480 呂） 

640〜700 mL 

約9分-六約30分 


♦おかゆの水の量と加熱時間 ( lmL = lcc ) 


米の 量 

水の 量 

1 レンジ I 7 00 w | ( ル 酔。レンジ | 2 00 W | 

カップ％ (40 呂） 

300 mL 

約4分-六約25分 


力日リーり人分）約 310 kcgil 

材料 (4 人分） 

ちち米 . カップ 2(320 邑) 

ゆでささげ (乾燥豆約 40 呂) . 約80 呂 

责さげのゅで汁) .............. 280〜 320 mL 

ごま塩 . 少々 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇ちち米は洗い、ざるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を加え、 
約1時間つけでおさます。 

@ささげを加えでかき混ぜ、ふたを 
しで I レンジ170调112〜14分 I 加熱し、 
残り時間4〜5分でかき混ぜ、再び 
加熱しでかき混ぜます。 

@器に盛り、ごま塩を添えます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ささげの量は巧みで！]日減します。 

* ホ飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で如減します。 


•必ず吸水を 

炊く前に分量のかに1時間ほどつけ、 
巧分吸水させます。 

•加熱途中でかを混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは如熱時間の％ くらいです。 

•水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 CC) 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 

1レンジ l 7 00 W | 

カップ1 
(160 呂） 

160〜 

180 mL 

約10分 

カップ3 
(480 呂） 

460〜 

480 mL 

約18分 




ツ 


ご飯、おかゆのコツ 


こめ 
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ベーコンエッグ 



いり卵 



力□リー (1 個分）約 90 kcsil 

材料 （1 個分） 

卵 . 1個 

砂糖 . 小さじ;4 

物I塩 . 少々 

作りかた 

〇耐熱〕ツプに卵を割り入れ、 ( g を加 
えで著でよくかき混ぜます。 

@ 防ジ巧而 W 1 口爾^1が 加熱します 
び、途中ふくらんできたら手早くかき 
混ぜ、再び加熱します。 


力 gij -(1 個分）約 llOkcal 

材料 （1 個分） 

卵 . 1個 

ベーコン （1cm 角にのる） . 枚 

玉ねぎ(薄切り） . 少々 

作りかた 

玉ねぎを器に敷いで卵を割り入れ、 
竹串で2〜3か所つき刺しで、卵黄膜 
に巧を開け、ベーコンを散らします。 
ラップまたはふたをし I レンジ1200 W | 
に分〜2分30蝴 加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•器はココット型び最適ですび、ない場 
含には深めの小さな器にラップまたはふ 
たをしで使つでください。 

•ベーコン、玉ねぎの代わりにゆでたほ 
うれん草 (20 呂）を敦いで巣ごもり卵にし 
でちよいでしよラ。 


A 迂意 


卵を 「レンジり 00 W し I レン;/ [500^ 
で加熱ずると破裂しまず。 

必ず I レンジに 00 WI で加熱してく 
ださい。 

ときほぐさない卵を、卵だけで加熱す 
ると破裂しますので、他の巧料と組み 
合わせで加熱しでください。また、加 
熱直後、卵黄を竹串などでつさ刺さな 
いでください。 

• r レンジ i^ow に ち、加熱しすぎると 
破裂することびあります。 




卵 


スクランブルエッグ 


r レンが 500 W 1 約2分 
L レン邓〇 0 W 」 30〜40妙 


力□リ^ (1 個分）約 llOkcal 

材料 (4 人分） 

卵 . 

ノスター(さざむ) . 

ノ\ム （5 mm 角に切る） 

ちク IJ - ム . 

塩 . 

砂糖 . 

こしよラ . 


@ 


. 2個 

••大さじ:^ 

. 少々 

• 大さじ2 

. 少々 

ルさじ^ 
. 少々 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に卵を割り入れ、 
よくときほぐし、®を加えでかき混ぜ 
ます。 

@ I レンジに 00 W | fe 2 分1 加熱し、透中 
ふくらんできたら手早くかき瑟ぜ、再 
び I レンジ1500 W 1 I 30 〜50秒 I 加熱しでか 
き混ぜます。 
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茶わん蒸し 



如熱時間の目ち 約18分 

力□リー （1 人分）約 80kcsil 

材料 (4 人分） 

卵液 

卵 . 2個(約 lOOmL) 

だし汁 . 350mL 

@しょラゆ、塩 . 各小さじ:^ 

. みりん . 小さじ1 

鶏肉(そぎ切り） . 約40呂 

酒 . 少々 

えび馈つき） . ル4尾（約40呂） 

かまぼこ（薄切り） . 8枚 

干ししいたけ（ちどしで石つ'きを取り、 

そぎのり） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでぎんなん . 8個 

兰つ裏 . 適量 

(lmL=lcc) 

作りかた 

〇ボールで卵をよくときほぐし、® 
を加えで混ぜ、裏ごしします。 

@鶏肉は酒をふりかけでおきます。 
えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを取ります。 

© 茶わん蒸し容器に云つ葉切外の具 
を盛り込み、①を4等分しでそそぎ入 
れ、さっとかき混ぜなぶたをします。 
〇白角皿に水200 mL を入れでからス 
チー 厶 プレー トを置き、③を図のよラ 
に中央に寄せで並べ、 スチ— 厶 カバ- 
をかぶせます。 

@ テーブル プ レー トにのせで 114茶わ 
7 u 蒸 U で加熱します。(皿受棚に入れな 
い） 

© 加熱室から出しで兰つ葉をのせ、 
ふたをしで約5分ほど蒸らします。 


小田卷さ蒸し 



•分量は 

1〜6個まで作れます。 

•容器は 

直径び 8 cm くらいのふたつきのちので 
ふたを含めた重量び 200 g 前後のもの 
び適してます。 

•卵液の温度は20〜25でにずる 

おいときは、仕上びり調節キーを國 
に、局いときは I 弱 I にします。 

•卵液の量は器の t ： 分目く 5いまで 
•必ず蒸しものセツト爆し戰を使う 

白角皿に水200 mL を入れでから、 
ス チー 厶 プレー トを置き、ス チー 厶 
カノ'^一をか/ぶせ、加熱します。 

•容器の置きかたは 

白角皿に置いたスチー厶プレートの 
中央に寄せで置きます。 


トク が 

• « »； (• f * パ 《 ♦ ♦ ♦ 

み • (•) ® § « • ■) • 

ク, 


yim：H 
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fr み#@ホみ"みみ》«ホ@ 

が#1 ♦ 声一0^一■ザ••''み 
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し一み一 

y § i f 1 # •わ)#)@ み || 
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w's も、 パぶ•し >« 

嗔を (»(§)«*! 
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isOo! 
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•加熱室は冷ましてか5 

向ーブン 1民'リの 使用後で加熱室び 
熱いと上手に仕上びりません。 

•蒸しものセット(蒸し器)の出し入れは 

蒸しちのじット(蒸し器)の出し入れ 
は19ページを参照します。加熱直 
後は容器やふたび熱くなつでいま 
す。絶巧に素をでさらないでくださ 
い。（やけどの危険びあります。） 

•加熱が足りなかったときは 


r レンジに 00 WI で、様寺を見なびら追 
加加熱します。 


リ□熱時間の目ち 約22分 
_力□リ^ (1 人分）約 150kcsil 

材料 (4 人分） 

卵あ 

「卵 . 2個(約 lOOmL) 

. だし汁 . 350mL 

® しょラゆ、みりん . 各小さじ1 

.塩 . 小さじ1強 

うどん（ゆでたちの） . 1玉(約220呂） 

鶏肉（そぎ切り） . 40 g 

なると（薄切り） . 4枚 

ちしいたけ . ル4枚 

さやえんどラ . 8枚 

(1mL=1cc) 

作りかた 

〇ボールで卵をよくときほぐし、®を 
加えでよく混ぜ、裏ごしします。 

@をしいたけは石づきを取ります。さ 
やえんどラはすじを取つでラップで 
包みます。 

© I レンジ1500 WI IMII 加熱し、水に 
とり、色止めをしで水気をさります。 
〇ラどんは水通ししでから等分にし 
で器に分け入れ、上に具を盛り込んで 
卵液をそそぎ、ふたをします。 

@白角皿に水200 mL を入れでからス 
チー 厶 プレー トを置き、④を図のよラ 
に中央に寄せで並べ、 スチ— 厶 カバ- 
をかぶせます。 

© テーブル プ レー トにのせで 巧^^ 
MS で加熱します。（皿受棚に入れな 
い） 


卵 
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マカ□ニグラタン 



/ \ 

上段 

113 ブラタン 1 

/マおわ1 、 

才ーブン 

V ) 

III \ 

(ホ蘇!!みし） 



如熱時間の目ち (4 皿分） 約30分 

力□リー （1 人分） 

約500 kcal 


材料 (4 人分） 

マ;5□二 . 80呂 

鶏ちち肉 （1cm 角切り） . 100呂 

大正をび(尾と殻を取り、背わたを取って 

半分にのる) . 8尾(約100呂） 

玉ねぎ(薄切り） . 厭約100呂） 

マッシュルーム击（スライス） 

. ル1あ(約50呂） 

バター .25g 

塩、こしよラ . 各少々 

ホワイト ソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの 

または粉 チー ズを適量) . 80 呂 


@ 


作りかた 

〇マカ□二はゆででざるにあげ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶします。 

@深めの容器に@を入れ I レンジ |7~00 Wl 
區 mms 加熱し、マカ□二と合わせ 
ます。 

® ②にホワイ トソースの 半量を加え 
であえます。 

〇バター（分量外） を めったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを 全体にかけで、上に チーズを 
散らします。 

@④を黒角皿に並べで 上段に 入れ 匠 
グラタン] で焼きます。 


ホワイトソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ I レンジ Roowl で加熱しで泡立で器 
でよく疆ぜます。 


@牛乳を少しずつ加えなびらのばし 
r レンジ I 而 0 WI で途中かき瑟ぜなびら加 
熱します。 


分 量 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

カップ6 

巧 

料 

牛乳 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

カップ6 

小麦粉（薄力粉） 

20 呂 

30 呂 

40 呂 

80 呂 

パ ター 

30 呂 

40 呂 

50 呂 

100 呂 

IiDIn ししょつ 

各少々 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

の 

か 

た 

〇 

小麦粉、バターを如熱 

約50秒 

約1分30秒 

約1分40秒 

約2分30秒 

1レンジ 1700 W | 


牛乳を！]日えで加熱 

2〜3分 

3〜5分 

7〜10分 

16〜18分 

1レンジ 1700 W | 


•1 段調理しかできません 

' A ま意 

具によっては飛び散ることがあります。 

いかを使ラときは全体に切れ目を入 
れ、マツシュルームは切ったちのを使 
L つでください。 _ 



•分量は 

1〜4曲まで焼けます。また数人分を 
大さな曲にまとめで焼くことちでさま 
す。 


黒角皿 (上段) 
4 皿のとさ 

•容器は 

グラタン曲を使います。また巿販のを 
凍品などに使われでいるアルミクース 
曲のままでち焼けます。 

♦焼くときの皿の置きかたは 

黒角皿 (上段） 


の00 


〇 


3皿肿央に2皿肿則こ11 Iのとき肿 
奇愤 奇せで並べる。則こ置きます。 

♦焼く前にさめてしまった5 

具や ソースび あたたかいラちに焼きま 
す。焼く前にちめでしまったら 田クす [ 
mm で人肌ぐらいにあたためでから 
焼さます。 

•具の状態によって焼き色び違う 

ホワイ トソースの かたさや チーズによ 
っで焼き色び異なります。焼きび足り 
なかった時は 巧ーブン I に1〇ヴ で様寺 
を見なびらさらに焼きます。 

•冷凍グラタンを焼くときは 

仕上びり調節画で焼きます。焼きび足 
りなかった時は[才ーヲ习を巧なで様 
寺を見なびらさらに焼きます。 

♦焼きむ5が気になるときは 

残り時間10〜15分で黒角曲の前後を入 
れ誓えでさらに焼きます。 

•2 段調理 (8 人分)をずるときは 

材料を2倍にしで作り、43ページの M 
熱時間一覧表を参照しで、手動調理を 
します。 


クラタンのコツ 


グラタン 


グラタン 


料理編 




グラタン 

いろいろ 



X-^ 

上段 

113 ヴラタン1 

才ーブン 


(予熱なし） ^-^ 



如熱時間の目ち 約30分 

力日リーリ皿分）約 1880kcgil 

材料に 0 X 20 X 5 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ラザニア(乾めん） . 6枚(約100呂） 

ミートソース . 1あ(約300呂） 

ホワイ ト ソース(材料-作りかたは54ぺージ 

参照） . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの）…120呂 

作りかた 

〇大きめの鍋でラザニアを固めにゆ 
で、水にとっでちまし、水気をのりま 
す。 

@バター(分量外）をめった容器にホ 
ワイトソース、①、ミートソースの順 
に 3 〜 4 段に重ね、チーズをのせます。 
© ②を黒角皿にのせで 上段に 入れ 胆 
グラタン I で焼きます。 



えびのド U ア 


リ□熱時間の目ち (4 人分） 
力□リー （1 皿分） 


約30分 
約 530kcsil 


@ 


材料 (4 人分） 

むきえび谱わたを取る） . 200邑 

玉ねぎ(みじん切り）••…個(約100呂） 

ちしいたけ(薄切り） . 4枚 

I の一 . 25邑 

ホワイトソース（材料-作りかたは54ぺージ 

参照) . カップ2 

冷やご飯 . 400呂 

ノスター . 15呂 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの、また 
は粉 チー ズを適量) . 80 呂 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に®を混ぜ入れで 


I レンジ poowl 耐3分30秒 I 加熱し、ホ 
ワイトソースであえます。 

@大きめの耐熱容器にバターを入れ 
I レンジ1200 W | 區 Ml ] 加熱します。ご飯 
を入れでかき瑟ぜ、軽く塩、こしよラ 
(分量外)をしで にンジ I 別 0 WI I 約1分20秒 I 
加熱します。 

© バター(分量外）をめったグラタン 
皿に②を分け入れ、①とチーズをふ 
り、黒角皿にのせで 上段に 入れ 歷^ 
グラタン」 で焼きます。 


チーズグラタン 


如熱時間の目ち 約30分 
力 □ リ ー( 1皿分）約1 560kcal 

材料(直径約 23 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

なす （7 〜 8mm 層さに切]り、塩水につける） 

. 3個(約200呂) 

サラダ油 . 大さじ2〜3 

トマト . 大2個(約400呂) 

牛ひさ肉 . 200呂 

ぶ J 玉ねぎ(みじんのり）…•’1個(約200呂) 

バター . 25呂 

塩、こしょラ、ナツメク' . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの） 

. 80呂 

作りかた 

〇フライパンにサラダミ由を熱し、な 
すを炒め、塩、こしょラをします。 

@トマトは皮を湯むさし、7〜 Smm 
の輪切りにしで種を取り除きます。 

© @を耐熱容器に入れで I レンジ|胃 
Wj 瞬を分10翊 加熱し、ひき肉と合わせ 
でよく練り混ぜ、塩、こしょう、ナツメ 
グを加えで混ぜます。 

〇容器にバター（分量外）をめっで③ 
を詰め、上に①と②を交互に並べで 
チーズをふります。 

@④を黒角皿にのせで 上段に 入れ 应 
グラタン」 で焼きます。 


グラタン 


料理編 















































































































































































黒ち皿に並べて 

y - T 

焼 < とさは 

黒角皿を 上段に 入れ 
回ーブン11210で」28〜32巧焼きます。 


「才ーブン 

(そ熱なし） 


_ 200で _ 

32〜：36分 


上段 


黒ち皿に並べて 



巧< とさは 

黒ち皿を 上段に 入れ 

面ーブン11200で132〜36が 焼きます， 


• 2 種類のメニューを同時に焼く 

• 1種類のメニューを倍量で焼く 
とさは 

同じ温度と時間で焼きます。 

•焼き上がつた5ずぐに取り出ず 

そのまま如熱室に置くと、宗熱でこ 
げすぎることびあります。 

•分量は 

黒角皿1枚分です。 


豚バラ肉の香味焼き野菜のオーブン焼き 


力日リー約2900 kcal 


力 QiJ - 約400 kcal 


材料•作りかた 

豚バラ肉（約600旨を 3 cm 幅にのる） 
に軽く塩、こしよラ(各少々）をし、市 
販の焼肉のたれに半曰ほどつけたち 
のを、アルミホイルまたは才ーブンシ 
-卜を敷いた黒角皿に並べます。 


材料•作りかた 

じやびいも （1 個-約150呂）、にん 
じん於本•シャトーのり）、かぼち 
や （2 cm 層さにのる•約80呂)、ブ〇 
ッコリー （lOOg •ル房に分ける）を 
それぞれ42ページを参照しでかため 
に加熱し、アル S ホイルまたはオー 
ブンシートを敷いた黒角皿に並べ、 
塩、こしよラ、とかしバター（各適 
量）をかけます。 



ーブ》)でお棠矜爲 



プチパイ 


力日リ-約 230 kcgil 


材料(黒角皿1枚分） 

冷凍ノシート . 1枚 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個 

.塩 . ルさじ:^ 

お好みのくだちの(スライスする) . 適量 

作りかた 

〇冷凍パイシートを 5 mnn の层さにの 
ばしでそれぞれ6等分し、スライスし 
たくだちのを上にのせます。 

@黒角皿にアル S ホイルまたはオー 
ブンシートを敷いで①を並べ、つや 
だし用卵をめり、並べます。 


フレンチトースト 


カロリー (1 切れ分）約 80 kcsil 

材料 (6 切れ分） 

フランスパン り. 5〜 3 cm の層さのちの)…•…6切れ 

牛乳（室温にちどす） . カップ;4 

砂糖 . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1〜2個 

ノスニラエッ它ンス . 少々 

ノスター . 適量 

作りかた 

〇容器に®を合わせ入れ、かき混ぜ 
で砂糖を落かし、卵とバニラエッ t 
ンスを加えで裏ごしし、底び平らな 
容器に入れます。 

@つランスパンは両面全体にバター 
をめり、①に浸します。 

© 黒角皿に才ーブンシートを敷き、② 
を並べます。 


お菓子2品のコツ 




同時に2品 

お総菜は主菜とつけ合わ 
せが、 お菓子は2種類のメ 
ニューが同膊じ調理。 

一献こ2威が作れます。 


2品調理 
(才—ブン) 


料理編 




同時に2品 


にん、庫内でサ ッと煮メニュー 
が同時に2轟。食べきりサイ 
ズのお総菜作りに便利でず。 


r レンジか) 0 WI 5〜6分 
L レンジ IgOOWl 約15分 


(IJ レー 加熱） 


置をかたは 

テーブルプレー トの 巧 央に奇せで 
並べで加熱します。 




同時2品調理のコツ 


材料は 

生の材料を使います。冷凍した材料や 
調理済みの材料は上手に仕上びりません。 

容器は 

分量に合った大きさで直径12〜1己 cm 、 
深さ約 8 cm のものを2個使います。 

分量は 

表示の分量の2種類のメこューを同時に 
加熱します。この分量じ(外はでさません。 

加熱後はしば！5 く置く 

味をなじませます。 

加熱が足りなかったときは 

[1^ ジを日日 で様子をみなびら加熱し 
ます。 


A 注意 


少量の食品を加熱しない。 

少量(表示の分量の^量未満)で加熱 
すると食品がこげることがあります。 



レン ：:^でお総菜之 


■ ^ L A I ■<>、 


i^a 


m 




た 


肉じやが 


力日リー約 410 kcsil 


材料。人分） 

牛肉（ひと□大 (こ 切る ）…I 
じやびいち（乱切り）••… 

にんじんほ L 切り） . 

玉ねぎ（くしお切り）……‘ 
しいたけ（半分に切る）’ 


.50 g 

中 個(約75呂） 
中；4本(約75旨） 
•…％個(約50含） 
. 1枚 


@ 


めんつゆ （3 倍濃縮のちの） . 大さじ2 

みりん . 小さじ1 


かぼちゃのそぼろ煮 

カロリー (1 個分）約300 kcal 

材料 （1 人分） 

かぼちゃ （3 cm 角にのる） .50 g 

豚ひき肉 . 50昼 

水 . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

めんつゆ （3 倍濃縮のちの）…大さじ2 
片栗粉 . ルさじ:^ 


@ 


ヴ IJ ンピース 


適量 


水 


グリン ピース 


大さじ1 
. 適量 


作りかた 

深めの容器に巧料を入れ、@を加えで 
混ぜ、ラップはゆとりをちつでかぶせ 


作りかた 

深めの容器に豚ひき肉と®を入れで 
かき混ぜ、かぼちゃを加えで混ぜ、ラ 
ツプはゆとりをちつでかぶせます。 


ます。 



カレー 

カ ロリー— 約400 kcal 

材料 （1 人分） 

月を肉（薄切り、ひと□大に切]る） . 50旨 

じやびいも（乱切り）…••…中個(約 60 g ) 

にんじん（乱切り） . 中:^本(約 60 g ) 

玉ねぎ（くしお切り） . ％個(約60旨） 

[カレールー . 1個(約20旨） 

@1水 . 70〜 90 mL 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

深めの容器に巧料を入れ、@を加えで 
混ぜ、ラップはゆとりをちつでかぶせ 
ます。 


□ールキャベツ 


力〇リ-約 220 kcsil 


材料 （1 人分） 

キヤべツ（ゆでたちの） 

含びき肉 . 

玉ねぎ . 

パン粉、牛乳。•… 


@ 


© 


. 2枚 

. 50呂 

. 15呂 

‘• 各大さじ1：^ 
ナツメッグ、塩、こしよラ••…各少々 
スープ (固お スープ 個を とく）" 70 mL 

塩、こしよラ . 各少々 

ベーコン’トマト(き細かく切る）各少々 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

@を練り、2等分しでキャベツで包み 
容器に入れ、©と残りの巧料を加えで 
混ぜ、ラップはゆとりをちつでかぶせ 
ます。 


2品調理 
(レンジ) 


料理編 
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リッ庫網焼き 


>掲載しでいる貪品の 
パックージ写真は参 
考例です。 


市販のチル ド食屈. 冷凍のお総菜を付属の 
焼網に並べレンジで中まで火を通し、グリ 
ルで表面をこんがり焼き上げまず。 




懷きたての。来 


ホ 誤？如 


徊ッ 


俸緻 1 



さつま揚げ、厚揚げ 


リ□熱時間の目ち 300 g で約12分 

材料 

さつま揚げ . 100〜600呂 

または层揚げ………1〜4枚 （150 〜600呂） 


作りかた 

さつま揚げまたは層揚げの包装をはず 
し、 焼網に並べで テーブル プ レー トに 
置き I パリッ庫 I 網焼き 而宿爾 で焼きま 
す。 



こんびりあたため 


如熱時間の目安 200 g で約11分 

材料 

焼を魚（市販品および手作りのちの） 

. 2〜6切れ 


作りかた 

焼き魚の包装をはずし、焼網に並べで 
テーブル プ レー トに置き I パリツ庫 I 網 
焼き PT 宿 贏で 焼きます。 



こんびりあたため 


加熱時間の目安 200 g で約11分 

材料 

焼さとり（市販品および手作りのちの） 
. 4〜10本 


作りかた 

焼きとりの包装をはずし焼網に並べで 
テーブル プ レー トに置き I パリツ庫 I 網 
焼きに iH ] で焼きます。 

器に盛り巧けでから、たれをかけます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ラなぎのかば焼き (1 〜2串)は I 任上がり 
lU 圆で同様にしで焼きます。たれは 
盛りつけでからかけます。 


( — A / 主 居、-^ 

パリッ庫網焼きで少量の食品を 
加熱ずるとこげることがありま 

ず。 （1 個約己日 g 未満のちのは S 個 
じ(上にして加熱します。） 

\_/ 


プリマハム「■乂焼ハンパ'-グ」 



伊藤八ム「元祖あぶり焼チキンステーキ」 
ノ\—ブ&レモン 



八ンバーグ、 
チキン ステーキ 


如熱時間の目ち 200 g で約11分 

材料 

市販の調理済み八ンバーヴ(チルド） 

. 1〜6個 

または、巿販の調理済みチキンステーキ(チルド) 
. 1〜6個 


作りかた 

八ンバーグ、またはチキンステーキの 
包装をはずし、焼網に並べでテーブル 
プレートに置き網焼き I 7 MI 
で焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

•ソースび付いでいるときは、リ日熱後に 
かけます。 


パリッ庫網 I 焼をのコツ 


•分量は 

1人分(約100 g ) 〜4人分までです。 
(この分量が外のオート調理はできません） 

•焼網の中央に寄せて置く 

2個]^上を加熱するとさは、焼網の中央 
に寄せで並べます。 

•冷めたコ□ッケ、フライ、天ぷ5 
などのあたためは 

八巧^ 網焼き 皆 宿爾 閣 1で、同様にで 
きます。 

♦小さくて焼網にの5ないものは、 

黒角曲に直接または才ーブンシートを 
敷いた上に並べで 上段に 入れ I 才ーブン I 
区巧巧で様寺を見なびら加熱します。 


パリツ庫網焼を 


料理編 





ニチレイ「焼おにぎり」 



>掲載しでいる食品のノ V ソクー 
ジ写真は参考例です。 


扔リッ围 網焼き 

[8 の凍] 


レンジ. 
タリル 






ニツスイ「大さな大さな焼さおにぎり」 




ニッスイ「レンジ DE 客巻」 


ッス< 


蟲巧 


冷凍焼きおにぎり冷凍春巻き 


■— I 


フライ、ナゲット 

如熱時間の目ち 150 g で約13分 

材料 

揚げ調理済み冷凍フライ、チキンナグット 
. 100〜 xdOO 呂 

作りかた 

包装をはずし、焼網に並べでテーブル 
プレートに置き 胃竜 網焼き 咳宿熏 I 
で焼さます。 

ニツスイ「いかハンパ'—グ」 


リ日熱時間の目ち 200 g で約14分 

材料 

冷凍焼さおにぎり . 2〜10個 

作りかた 

焼さおにぎりの包装をはずし、焼網に 
並べでテースレプレートに置き r パリッ 
商 網焼き 區を凍] で焼きます。 



ニッスイ「たこ焼さ」 
の t 每 


「あつあつたこ焼さ J 


冷凍八ンバーグ 


リ□熱時間の目ち 180 g で約14分 

材料 

冷凍ハンバーグにニサイス••…2〜18個 

作りかた 

八ンバーグの包装をはずし、焼網に並 
ベでテーフルプ レー トに置き I パ IJ ツ庫 I 
網焼き 但ち凍」 で焼きます。 


〔ひと < ちメモ） 

• ソースが'ついでいるときは！]日熱後にか 
けます。ソースをかけで如熱するとはじ 
ける場含びあります。 



冷凍たこ焼き 


如熱時間の目ち 200 g で約14分 

材料 

冷凍たこ焼さ . 6〜20個 


作りかた 

たこ焼きの包装をはずし、焼網に並べ 
でテーフ'ルプレートに 置さ ^ リッ围 網 
焼き 區童蜀 で焼き、ソースをかけま 
す。 


面上びり調節闘 

M 熱時間の目安2 2 0 g で約11分 

材料 

冷凍客巻き鳩げ調理済みのちの) …，斗 〜12個 

作りかた 

春巻きの包装をはずし、焼網に並べで 
テーブル プ レー トに置き 7\°リ、刀国 網 
焼き 旧ち 满圖で 焼きます。 


〔ひと < ちメモ） 

• 揚げでいない冷凍春巻さのとさは仕上 
びり調節困で焼き上げます。 

•巧みに応じで、焼く前にミ由を表面に塗 
つでちよいでいよラ。 


巧の素「大焼鞍子」 



冷凍良^子 


面上びり調節 I 萄 

如熱時間の目ち 200 g で約20分 


材料 

ち凍殷寺 


6〜18個 


作りかた 

殷寺の包装をはずしで水にくぐらせ、 
焼網に並べで焼き色をつけたい面を上 
にしで並べで テーブル プ レー トに置 
き、 I パリッ庫 I 網焼き 咳宿葡 國で焼き 
ます。 


パリツ庫網焼を 


料理編 




















































































































































































ヘルンーメニュ 



煎りパン綺ゃ天かすをどをかこして… 
油で揚げないのでヘルシーな化上がり 


ヒレカツ 



鶏のか!5揚げ 

加熱時間の目ち 約33分 

力日リーり個分）約 90 kcgil 

材料 （18 個分） 

鶏ちち肉 （1 枚約 250 g のちの） . 3枚 

しよラゆ . 大さじ3 

酒 . 大さじ2 

@1しようが'(すりおろしたもの）…"小さじ2 
にんにく（すりおろしたもの）••…ルさじ2 

こしよラ . 少々 

片栗粉 . 大さじ4：^ 

作りかた 

〇鶏肉は1枚を6等分しで®につけ 
込み、15分]^>(上おきます。 

@①の汁気をきつでから片栗粉をま 
ぶします。 

@焼網に②を皮を上にしで並べでテ 
-ブルプレートに置き 115揚げちの I で 
加熱します。 


リ□熱時間の目ち 約32分 
力□リ^ (1 個分）約 60 kcsil 

材料 （1 目個分） 

豚ヒレ肉（かたまり） . 400呂 

塩、こしよラ . 各少々 

煎りパン粉(パン粉60旨、オリ-ブオイル大さじ 

1強で作る） . 適量 

小麦粉（薄力粉) . 大さじ2強 

卵（ときほぐす） . 大1個 

作りかた 

0 豚ヒレ肉は上下を包了でたたさ、 
16等分にのり、塩、こしよラをします。 
@①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけます。 

@焼網に②を皮を上にしで並べでテ 


—ブルプレートに置き |15揚げちの I で 
加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚ヒレ肉を鶏ちち肉にげえると、チキ 
ンカツになります。 

• 白身魚の切り身（パリれ約 lOOg のちの -8 
切れ）を半分に切って、ヒレカツと同様に 
すると白身魚のフライびできます。 

• 大正えびまたはブラックタイガーに、 
すりおろしたにんにくをまぶしでから巧 
をつけで如熱するとえびのガーリツクフ 
ライになります。 


煎りパン粉の作りかた 

フライパンにパン粉とオリーフ''オイ 
ルを入れ、中乂で煎ります。こびさ 
ないよラに途中でこまめにゆすつで 
煎ります。__ 

が 
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きすのヘルシー天ぷ 5 

I 仕上びり 調節 m 

加熱時間の目ち 約27分 

力日リーり個分）約 89 kcgil 

材料 （10 個分） 

きす(開いたちの） . 10 尾(約 250 呂) 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ1強 

卵（ときほぐす） . 大個 

天かす . 約 60 呂 

作りかた 

〇天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕きます。 

@含すに小麦粉、卵、①の順につけま 
す。 

@焼網に②を皮を上にしで並べでテ 
-ブルプレートに置き 阳焉けち词 園で 
加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• さすは、えび、いか、あなごなどにげえ 
でちよいでしよラ。 

• 5 mm 層さに切ったれんこん、かぼちゃ、 
さつまいちなどち同様に作れます。 


揚げもののコツ 


•分量は 

表示の分量の 0.8 〜 1.3 倍量です。この 
分量な外のオート調理はできません。 

♦汁気は 

巧をつける前の材料の汁気は、作りか 
たを参照しで、ペーパータオルなどで 
ふさとつでください。 

•煎りパン粉は 

巧にする煎りパン粉は多めに作り、を凍 
しでおくと便利です。 

•パン粉 m 外の巧は 

天かすなどの刻ま、細かく砕いたちび、 
巧料にまんべんなくきれいにつきます。 

•オリーブオイルの代わりにサラダ 
油を使つてらよいでしよう。 

♦ノ くン粉を煎!5ないで使う場合は 

そのままのパン粉をつけ、オリーブオ 
イル(大さじ1強)をまんべんなくふり 
かけでから如熱します。ソフトな焼さ 
色に化上びります。 


揚げらの 


料理編 


S 



食晶の余分を細を落とし中は f しっとり j 
表耐まにんがり」と焼上げまず 




，巧 Si 挪 


ピーマンの肉づめ豚肉の野菜□ール 



鶏手羽先のつけ焼さ 


如熱時間の目ち 約23分 

カロリー (1 本分）約 lOOkcal 

材料 

鶏手羽先 . 8本(約480呂） 

の [ しょラゆ . 大さじ2 

^1酒 . 大さじ1：^弱 

作りかた 

〇鶏手羽先は、合わせた®に10〜 
15分ほどつけで下味をつけます。 
@焼網に、①の表を上にしで並べテ 
-ブルプレートに置いで 巧焼言ちを! 
で加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 鶏手羽先は、4〜10本を一度に！]日熱で 
きます。 


@ 


© 


如熱時間の目ち 約 28 分 

力〇リーリ個分）約 60 kcsil 

材料 (16 個分） 

ピーマン . 8個 

玉ねぎ（みじん切り）。大個(約 130 呂） 

バター . 大さじ 1 (約 13 呂） 

月をひさ肉（または台びき肉） . 260 呂 

ノ'^ン粉 . 20呂 

卵 . 大1個 

塩 . 小さじ1 

L こしよラ . 少々 

小麦粉 . 適量 

作りかた 

〇耐熱容器に@を入れ ンジ] 700 W 1 
画を过加熱しで、あら熱をとります。 
@ピーマンはへたを残したまま縦2 
つ割りにしで種を除き、水気をのつ 
で内側にル麦粉をふります。 

© ボールに©と①を入れ、よく混ぜ 
合わせで16等分し、②に詰めます。 

〇 焼網に、③を並べ テーブルプート 
に置いで 116焼きちの I で加熱します。 


如熱時間の目ち 約25分 
力〇リー (1 個分）約 80 kcsil 

材料 （12 個分） 

豚□-ス肉(薄切り）•…12枚り00〜350呂) 

しよラゆ . 大さじ1強 

酒 . 大さじ1強 

にんじん巧 cm 長さの棒状にのる)" 120 g 
さやいんげん .120 g 


@ 

© 


作りかた 

〇豚肉は、合わせた@に5分ほどつけ 
で下味をつけます。 

@ ® を合わせでラップで包み |18葉 • 
H ] で加熱し、12等分にしでおさま 
す。 

© ①を1枚ずつ広げ、②をその上にの 
せで巻きます。 

〇焼網に、 テーブル プ レー トに置い 
で③の巻き終わりを下にしで並べ 歴 
雨き右巧 で加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚□ース肉を牛肉にかえたり、にんじ 
ん、いんげんをえのきた' けやグ リ-ンァ 
スパラガスなど巧みの野菜にかえでちよ 
いでしよラ。 


巧をもののコツ 


•分量は 

表示の分量の 0.8 〜 1.3 倍量です。こ 
の分量]^>(外のオート調理はできませ 
ん。 

•テーブルプレートや焼網にアル 
ミホイルは 

絶巧に敷かないでください。 

レンジ加熱の時に、乂巧(スパーク） 
の原因になります。才ーブンシート 
は使用できます。 


•加熱後、焼網を取り出すとさ 

傾けないよラにしでください。 
メニューによっては脂や焼き汁びテ 
-ブルプレート上に落ち、たまるこ 
とが'あります。 

脂や焼き汁び気になるときは、テー 
ブルプレートの上にペーパータオル 
を敷いでから加熱すると、テーブル 
プレートを取り出すときに汁びこぼ 
れにくくなります。 


焼きらの 


料理編 
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油をほとんど使わずにレンジで 
ヘルシーげめもの。 

野菜や きのこをたっぷりとがい 
さ らじへルシ ー I こ。 

市販の合わせ調味料を使えばさ 
らじ簡単、ヘルシー。 



焼きそば 


加熱時間の目ち 約6分 

カロリー(標準量）約 430 kcsil 

材料(標準 量）。〜2人分） 

焼きそば用めん(ソースイす） . 1袋 

野菜ミックス（約 250 g のちの） . 1袋 

月を薄切 0 肉（ひと□大にのる） . 50呂 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇深めの皿にめん、豚肉、野菜ミック 
スの順に入れ、ソース、塩、こしようを 
かけ、ラップをします。 

@ 門7炒めちの 1 で加熱し、かき混ぜま 
す。 


牛肉とピ -7 ンの細切り炒め 

(チンジャオ□ウスー） 

如熱時間の目ち 約5分 

力 QiJ - (標準量）約 370 kcsil 

材料(標準 量)り〜3人分） 

牛ちち肉(細切り） . 150呂 

ピーマン（種を取り、タテに細切り）…4個 

ゆでたけのこ(細切り） . 50邑 

しよラゆ . 小さじ1 

オイスターソース . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏びらスープ (顆粒） . 小さじ1 

片栗粉 . 小さじ1 


@ 


© 


作りかた 

〇牛ちち肉に軽く塩、こしよラをし、 
片栗粉小さじ1(分量外)をふり、よく 
まぶしでおきます。 

@深めの皿に①と®、合わせた©を 
入れ軽く混ぜラップをします。 

@ 117炒めちの I で加熱し、かき混ぜま 
す。 

〔ひと < ちメモ） 

• © のげねりに巿販のチンジャオ□ウスー 
の素(液状のちの約袋)を使ってちよい 
でしよラ。 

• 牛ちち肉の代わりに、豚肉を使っでち 
よいでしよラ。 

•切った野粟は、しっかり水切りしでお 
くとよいでしよラ。 


豚肉とキ巾ベジの辛みそ妙め 

(ホイコ—□ウ） 

リ□熱時間の目ち 約5分 
力日リー(標準量）約 380 kcsil 

材料(標輯 )(2 〜3人分） 

豚□-ス肉(薄切り、ひと□大にのる） 


@ 


キャベツ（ひと□大にのる) • 

にんじん（薄切り） . 

ピーマン (種を取り、乱のり）… 
L ねぎ巧 mm 幅の斜めのり）。…’ 


100呂 
100呂 

... 50呂 
... 2個 
... 50呂 


みそ . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . ルさじ1 

豆板誓 . ルさじ:^ 

^し片栗粉 . ルさじ:^ 

作りかた 

〇豚肉に軽く塩、こしよラをし、片栗 
粉小さじ1(分量外)をふり、よくまぶ 
しでおさます。 

@深めの皿に①と®、合わせた©を 
入れ軽く混ぜラップをします。 

© 門7炒めちの1 で加熱し、かき混ぜま 
す。 

t ひと < ちメモ） 

• ©のげわりに巿販のホイコー□ウの素 
(ミ夜がのちの約:^袋)を使っでちよいでし 
よラ。 

•切った野菜は、しっかり水切りしでお 
くとよいでしよラ。 


ザ- 



'よ少めもののコツ 


♦分量は 

表示の分量です。（この分量外の才 
-卜調理はできません） 

•容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の曲を 
使います。 

•ラップをして 

耐熱温度び140でが上のちのを使います。 
•加熱が足りないときは 
I レンジ1500 WI で、様子を見なびら加熱 
します。 


炒めらの 


料理編 
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八宝菜 


@ 
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如熱時間の目ち 約6分 

力日リー(標準量）約 420 kcsil 

材料(標準 量)に〜3人分） 

豚バラ肉（薄切り、ひと□大にのる) • 50呂 
をび(尾と一節を残しで殻をむさ、背わた 

剑赔) . 4尾 

白粟(ひと□大のそぎ切り） . 150呂 

ねぎ （5 mm 幅の斜めのり） . 50呂 

ゆでたけのこ（薄切り） . 50呂 

しいたけ（そぎ切り） . 2枚 

にんじん（薄切り） . 25呂 

しさやえんどラ（筋を取る) . 4枚 

鶏びらスープ（顆粒） . 小さじ2 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ；4 

片栗粉 . 小さじ1 

ごまミ由 . ルさじ:^ 

_塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇 @に軽く塩、こしようをし、片栗粉 
小さじ2(分量外)をふり、よくまぶし 
でおきます。 

@深めの皿に①と©、合わせた◎を 
入れで軽く混ぜ、ラップをします。 

© 口7炒反ちの で加熱し、かき瑟ぜま 
す。 

〔ひと < ちメモ） 

• ◎のげわりに巿販の八宝粟の素（液状 
のちの約:^袋)を使っでちよいでしよラ。 
•のった野菜は、しっかり水切りしでお 
くとよいでしよラ。 



鶏肉ときのこの中華妙め 


如熱時間の目ち 約6分 

カロリー(標準量）約 400 kcsil 

材料(標準 量)に〜3人分） 

鶏ちち肉（そぎのり、ひと□大にのる） 

. 100邑 

まいたけ(ル房に分ける)…••…1ノ V ソク 

しめじ（ル房に分ける） . 1パック 

にんにくの芽 (5 cm 長さにのる）’’100呂 

にんじん(せん切り） . 30呂 

しよラゆ . 大さじ;4 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . ルさじ;^ 


@ 


オイ スターソース . 大さじ：^ 

豆板誓 . ルさじ：^ 

片栗粉 . 小さじ1 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇鶏肉に軽く塩、こしよラをし、片栗 
粉小さじ1(分量外)をふり、よくまぶ 
しでおさます。 

@深めの皿に①と®、合わせた©を 
入れ軽く瑟ぜ、ラップをします。 

© 117炒めちの I で加熱し、かき混ぜま 
す。 



手作りの調味料の代わりに市販 
の中華合わせ調味料を使ラとよ 
り簡単に炒めちのび出来ます。 





>掲載しでいる食品のノ V ソクージ 
イラストは参考例です。 


炒めらの 


料理編 


的 

































































































































